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PULS SZKOLY—Zwolnieni z Teorii

WIELKI FINAL OLIMPIADY "ZWOLNIENI Z TEORII"

21 kwietnia 2023 r. w Warszawie przy Torze Wyscigéw Konnych Stuzewiec od-
byt sie 9 finat Ogolnopolskiej Olimpiady "Zwolnieni z teorii". Wziety w nim udziat
dwa zespoty

z naszej szkoty, ktére od pazdziernika 2022 r. realizowaty projekty: "It's good to
eat"” oraz "BeTheHero".

14 uczestnikéw projektu zostato finalistami Olimpiady.

. Sktad zespotu ,,It’s good to eat”: Maja Falkowska, Gabriela Frackiewicz, Ka-
rolina Humanska, Julia Pietrzak, Krzysztof Wesotowski oraz Julia Zaczek.
Zespot ,,BeTheHero” tworzyli: Martyna Banasiak, Emilia Baranska, Wiktor
Gryglak, Klaudia Jankiewicz, Natalia Kusiak, Wiktoria Smolenska, Pola Rak
oraz Ilgor Ratajczyk. !
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PULS SZKOLY—konkurs biologiczny

FINALISTKI OLIMPIADY WIEDZY BIOLOGICZNEJ

| EKOLOGICZNEJ
25 kwietnia 2023 r. uczennice klasy Il A- Julia Biniewicz, Klaudia

Jankiewicz, Natalia Kusiak, Alicja Oleksiewicz i Gabriela
Ratajska zostaty finalistkami etapu centralnego Olimpiady Wiedzy
Biologicznej i Ekologicznej. Olimpiada odbyta sie na terenie
przepieknego krzyzackiego zamku z XlIl wieku w Golubiu - Dobrzy-
niu. W trakcie olimpiady uczestnicy oprowadzani przez
przewodnikow zwiedzali komnaty zamku. Byto wspaniale, atmosfe-
ra byta cudowna, a mtodziez z catej Polski':uczestniczaca w
Olimpiadzie to prawdziwi mitosnicy wiedzy Dbiologiczne,.
Juz szykujemy sie na spotkanie za rok.....

Wielkie gratulacje dla naszych pieciu finalistek!

wearealoteam@gmail.com



PULS SZKOLY—wakacyjny horoskopg{

Nienajlepszy, ale wakacyjny horoskop dla wszystkich znakow zodi

Baran (21 marca — 19 kwietnia) — siedzenie do pézna w nocy jest przyjemne, jednak zo-
diakalnym Baranom zaleca sie zachowanie umiaru. Moce Merkurego beda przypominacé
o wszystkich planach na poprawienie ocen w tym semestrze. To ostatnia szansa.

Byk (20 kwietnia — 20 maja) — tak jak Spiewal Stawomir, spotka cie mitos¢, mitos¢ w Za-
kopanem (tu-tu-tu~). Niestety, gwiazdy zapowiadaja, ze bedzie to nieodwzajemniona mi-
tos¢ kozy Mirabeli.

BliZznieta (21 maja — 20 czerwca) — H20 - wystarczy kropla dla Blizniat nad Baltykiem.
Wypatruj naszej syrenki warszawskiej, a ta z przyjemnoscia zamieni Cie w syrenke

1 zabierze do stolicy. Tylko pamietaj o pieniadzach, skubana zyczy sobie tyle, co przeciet-
ny taksowkarz.

Rak (21 czerwca — 22 lipca) — nic nie jest tak pociagajace jak Mazury, no chyba ze ma-
gnesy. Gwiazdy pomoga w zapelnieniu calej lodowki pamiatkami z Ciechocinka 1 innych
malowniczych miejsc.

Lew (23 lipca — 22 sierpnia) — dla niektorych Lwow tegoroczne wakacje beda przygoda
zycia. Dla innych filmem przygodowym o walecznych starciach z komarami. Wenus nad
Toba czuwa.

Panna (23 sierpnia — 22 wrzesnia) — gwiazdy zapowiadaja, ze pewnego cieplego wieczora
napisze do Ciebie na Instagramie tajemniczy mezczyzna. Jesli przeprowadzisz dobrze
rozmowe, masz gwarantowany wyjazd do Dubaju. Kup gwiazdom pamiatki.

I mi tez.

Waga (23 wrzesnia — 22 pazdziernika) — dla wielu zodiakalnych Wag te wakacje beda
okazja na wyprobowanie nowych rzeczy, takich jak unikniecie nowych ugryzien koma-
row przez jeden dzien.

Skorpion (23 pazdziernika — 21 listopada) — nawet ci, ktoérzy nie wyjada za granice, mo-
ga w te wakacje sprobowac¢ smakotykow z catego Swiata. Podobno w Biedronce jest dobre
sushi.

Strzelec (22 listopada — 21 grudnia) — widoki ze szczytéw polskich Bieszczad sa cudow-
ne, ale nie tak cudowne jak Ty, jesli uda Ci sie wej$¢ w nowy rok szkolny bez ztamanych
konczyn. Jowisz jest c1 wyjatkowo wrogi w tym roku. (A nawet jesli co$ Ci sie stanie, to
dalej jestes super).

Koziorozec (22 grudnia — 19 stycznia) — bedzie cieple lato, czasami bedzie padato, duzo
coli bedzie sie pito 1 mato spalo, tak zacznie sie wakacyjna przygoda. Wiecej gwiazdy nie
chcialy mi powiedzieé.

Wodnik (20 stycznia — 18 lutego) — patronujacy Ci Uran wypowiedzial wojne dzikom.
Uwazaj podczas swoich wieczornych spacerow po lesie. Czekaja.

Ryby (19 lutego — 20 marca) — znak zodiaku zobowiazuje do pdj$cia na ryby. Dzieki opie-
kunczosci Neptuna uda ci sie odnalezé stynnego Nemo.

8 wearealoteam@gmail.com



Kacik geograficzny
Gdzie na wakacje?

Maja Kotkowska i Adrianna Kwapisz
Malta

Urlop na Malcie bedzie swietnym wyborem dla
osoOb, ktore lubig stonce 1 wysokie temperatury. W
tym wyspiarskim panstwie znajduje si¢ wiele plaz
- zaréwno skalistych, jak 1 piaszczystych. Urzeka-
jace zatoki 1 czysta woda sprawiaja, ze mozna si¢
cieszy¢ odpoczynkiem. Warto roéwniez udac si¢ na

zwiedzanie.

Polecam zacza¢ od stolicy Malty — Valletty, gdzie
na kazdym kroku mozemy natkna¢ si¢ na zabytki.

Islandia
Islandia bedzie idealng propozycja dla mitosnikow
przyrody 1 zwiedzania. Gejzery, gorace zrodla,
wulkany oraz wodospady — wszystko to spotkamy
na Islandii. Malownicze krajobrazy 1 bliskosc¢

z naturg pozwolg nam odpocza€ od wszelkich
zmartwien zycia codziennego oraz stang si¢ niesa-
mowitym wspomnieniem. Nalezy rOwniez pamig-
tac o cieptych ubraniach, poniewaz srednia tempe-
ratura nie przekracza 15°C, wigc jezeli lubisz takie
klimaty, pakuj walizke 1 ruszaj do Islandii.

Gory stolowe

W Sudetach znajduje si¢ Park Narodowy Gor Sto-
towych. Mozemy zobaczy¢ w nim mi¢dzy innymi
“skalne miasto”, czyli zbior skat w nietypowych
ksztattach. Na dodatek w ich poblizu znajduja si¢
kopalnie np. ztota w Nowym Stoku czy wegla w
Nowej Rudzie. Jedno jest pewne - jezeli zdecydu-
jesz sie na taki wyjazd, nie bedziesz si¢ nudzic!

.4 \
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Chorwacja-

To kraj europejski ktory stynie z piek-
nych, piaszczystych plaz, na ktérych
mozna odpocza¢ w akompaniamencie
szumu morza oraz fal. Woda posiada

turkusowa, wrecz egzotyczng barwe co,

bez watpienia, dodaje uroku morskiemu
otoczeniu. Ponadto jest to panstwo z ta-
nimi ofertami noclegowymi i zywienio-
wymi w Europie, dzieki czemu mozna
zaoszczedzi¢ pieniadze.

Mazury

Idealna opcja dla ludzi, ktérzy wola relak-

sowac sie¢ nad jeziorem, niz zwiedzac za-
bytki. Mimo to, mozna znalez¢ aktyw-
nosci, ktore na pewno dostarcza wiele
radosci turystom np. kajakarstwo lub
zeglowanie. Warmia 1 Mazury nie bez
powodu sa nazywane ,,Kraing Tysiaca
Jezior", wystepuje tam najwieksze sku-

pisko zbiornikow wodnych w

catej Polsce. Mito$nicy ptywania z pewno-
Scia pokochaja to miejsce.

Tatry
Osoby, ktore nie przepadaja za

apatycznym odpoczywaniem z pewnoscia,

wybiora Tatry. Powietrze w gorach jest
swieze 1 czyste, dlatego spacerowanie

gorskimi szlakami moze poprawi¢ nasze
samopoczucie. Bedac w tym miejscu,

konieczne jest zwiedzenie Morskiego Oka
oraz Giewontu - sg to niewatpliwie jed-
ne z piekniejszych zabytkow w Polsce.

Kacik geograficzny
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MEDSTREFA
The olfthedigestive system

AIFIELF I dM aadprieldicerdcKiIevwl

The aim of this article is to let you find out what
disorders might affect your digestive system.

irritable bowel syndrome (IBS)

1. There's a lot of names for that kind of disorder, such as spastic colon *1 or
nervous colon *z. The name itself gives us a few clues on how it affects our
gastreintestinal fract *xz, It is the passageway that leads from the mouth to the
anus *L. The cause of IBS is still unknown, yet many scientists believe it's related
with the This is a biochemical way that connects Gl track with
central nerveus system *s. The typical symptoms of IBS are as follows abdeminal
pain *&, diarrhea *7 or constipation *8, bloating_*g. Typically. these symptoms
appear acute *10 and sometimes last one day. People with this syndrome are more
likely to sufferfrom the gastroesophageal reflux *n, which will be described
below. What's interesting, is that this syndrome is more likely to appear in
patients.

There are a lot of risk factors such as prelonged *3
fever.stress, anxiety *4. and depression, although

the last two can only influence the severity 12 of
the symptoms. The development of IBS is more likely
to happen after a gastrointestinal infection *13.
Antibiotics can increase the risk too. Moreover,
individuals with vitamin D deficiency *s are at a
higher risk of being affected by the irritable bowel
syndrome.

There are a lot of treatments regarding this
syndrome, including switching to a diet rich in fiber.
Also, physical activity, medication., and even
psychological therapies might prove to be effective.

1. Okrenica spastycna 2. Okrednica 3. Przewod pokarmowy 4.
Odbyt 5. Osrodkowy ukiad nerwowy

6. Brzusmny 7. Biegunka 8. Zaparcie 3. Wrdecia 10. Ostre 11. Reflux
Totgdkowo- przefybowy 12, Ciezkosc
12. Infekcja zotgdka

wearealoteam@gmail.com



MEDSTREFA

gastroesophageal reflux disease (GERD)

It is a chronic *14, disease in which stomach content *15, including the stomach acid.

regularly flows up into the esophagus *16. The typical symptom is heartburn *17, and the
less common ones are a sore throat, experiencing pain while swallowing, increased
salivation *18, chest pain, and when you feel as if an object got
stuck in your throat. GERD can cause injuries, like inflammation of the esophageal %19
_epithelium *20, the narrowing of the esophagus and even cancer. The acid reflux can
cause breakdown of the enamel *21, bad breath, and redness of the .The less

frequent symptoms include nausea *22, vomiting, and difficulty in swallowing. The
reflux is caused by poor closure of lower esophageal sphincter *23.

What causes GERD? Doctors pointed out few factors, such as obesity and hiatal hernia
*24. Not so linked are gallstones *25 and obstructive sleep apnea *26 are also
suggested as the possible causes.

The treatment includes taking medications, lifestyle
changes, and sometimes surgery. It's recommended to avoid smoking, bedtime snacks,
even wearing loose clothes to minimize in the chest area.

Esophagus —_ —
.‘I Sphincter
. open,
Sphincter 3 alr:owing
closed ‘ reflux
Stomach

14. Choroba chroniczna 15. Zawartosc zotadka 16. Przelyk 17. Zgaga
18. slinienie 19. Nablonek przetyku 20. Szikdiwo 21. Podniebienie 22.
Md#osa 23. Doiny zwieracz przetyku 24. Przepuklina rozworu
przelykowego 25. Kamienie zofcowe 26.0bturacyjny bezdech senny

wearealoteam@gmail.com




MEDSTREFA

Hiatal hernia

It is a type of hernia, where typically stomach moves through the
diaphragm *i into the middle compartment of the chest *31. This may
be the result of GERD, which ha already been described, although
there can be some other potential causes, such as: heavy lifting *z,
frequent coughing *3. hard sneezing. and violent vomiting. There
are two main types of this disorder: Sliding hernia, in which the
stomach moves up, and paracesophageal hernia, in which the
stomach moves beside the esophagus.

Hiatal hernia is because
it shares symptoms with other disorders. 31. Erodkowa komora
These are pains in chest, piersiowa
heart palpitations and 32. Wrzody
33. Guzy
. Sometimes though, these
signs are not present. and it is the pain

which might appear.

It's diagnosed endoscopy,
which can show
in the esophageal internal surface,
computed tomography can diagnose B
complications of hiatal hernia like k_ stomach Esophageal

. : J = .ﬁphnmhr
perforations and Wil i ?ﬁ

i L
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/~Esophagus
J¥¢  Stomach i
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Hiatal Hernia

+ As regards the treatment, people usually must face lifestyle changes, like maintaining
a healthy diet, avoiding acidic foods, limiting fatty foods, caffeine, alcohol. People
should avoid having a nap directly after eating. Quitting smoking is a must!

L]

* Does it need surgery? Sometimes. When the stomach entering the oesophagus is
squeezed so much that the blood supply is cut off, then it is recommended.

13 wearealoteam@gmail.com



MEDSTREFA

Zrodia:

https://en.wikipedia.org/wiki/Stomach_cancer
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/stomach-
cancer/symptoms-causes/syc-20352438
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/8098-hiatal-hernia

https://en.wikipedia.org/wiki/Hiatal_hernia
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-
diseases/lactose-intolerance
https://en.wikipedia.org/wiki/Lactose_intolerance
https://en.wikipedia.org/wiki/Gastroesophageal_reflux_disease
https://en.wikipedia.org/wiki/lIrritable_bowel_syndrome

Frackiewicz 2a
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Kacik kulinarny
OWOCOWA TARTA

forma 23 cm
Ciasto
1 % szklanki (200 g) maki pszennej
s szklanki (35 g) cukru pudru
Y tyzeczki soli morskiej drobnoziarniste;j
150 g masta
Krem 1 owoce
2 szklanki (480 ml) pelnotlustego mleka
ziarenka z 1 laski wanilii
4 z6ltka z duzych jaj
s szklanki (80 g) drobnego cukru
Y4 szklanki (45 g) maki ziemniaczane]
Y4 tyzeczki soli morskiej drobnoziarniste;j
80 g masta, miekkiego
200 g owocow lata takich jak truskawek, malin, jezyny czy czeresnie
1 tyzka soku z cytryny
1 tyzeczka miodu
1. Wymiesza] make z cukrem pudrem 1 sola w duzej misce. Na patelni z jasnym dnem
rozpus¢ masto, gotuj je na Srednim ogniu, czesto mieszajac, okoto 8 minut, do momentu,
az zacznie orzechowo pachnie¢ 1 nabierac¢ zlotobrazowego koloru z ciemnymi plamkami.
Ostudz.
2. Wlej palone masto do maki; polacz wszystko drewniana lyzka. Masa powinna by¢ lek-
ko wilgotna, ale nie ttusta. Jesli taka sie wydaje, dodaj odrobine maki. Wylep masa for-
me do tarty o Srednicy 23 cm (najlepiej z wyjmowanym dnem). Mozesz pomodc sobie
szklanka, dociskajac nig ciasto w forme. Schlodz spéd w lodéwce 30 — 40 minut lub za-
mrazarce 10 — 15 minut, do catkowitego stezenia.
3. Rozgrzej piekarnik do 220 stopni Celsjusza (géra-dél). Podpiekaj spod do tarty, az sie
lekko zarumieni, okolo 13 minut. Wystudz.
4. Przygotuj krem. Zagotuj mleko z ziarenkami wanilii 1 pusta laska, mieszajac czesto,
by sie nie przypalilo. W miedzyczasie, w misce utrzyj trzepaczka zoltka, cukier, make
ziemniaczana, 1 sol. Wlej % szklanki (120 ml) zagotowanego mleka, caly czas mieszajac.
W ten sposéb rozluznisz i1 zahartujesz mase zottkowa. Wlej ja bardzo powoli do reszty
mleka, caly czas mieszajac. Gotuj na malym ogniu, az krem zgestnieje 1 sie zagotuje.
Przet6z do czystej miski, przykryj folia spozywcza tak by dotykata catej powierzchni kre-
mu (dzieki temu nie powstanie kozuch) . Odstaw do catkowitego wystygniecia.
5. Utrzy) miekkie masto, az podwoi swoja, objetosc. Caly czas miksujac, dodawaj tyzka po
lyzce krem budyniowy. Masa powinna by¢ gltadka 1 1$niaca.
6. Pokroj owoce na plastry lub poléwki. W misce wymieszaj sok z cytryny z miodem. De-
likatnie obtocz w nich owoce.
7. Na wystudzony spod do tarty wytoz krem 1 udekoruj owocami. Schlodz tarte przed po-
daniem (krem zastygnie 1 bedzie lepiej sie kroi¢). Tak smakuje lato!

15 wearealoteam@gmail.com




Kacik kulinarny

SMOOTHIE TRUSKAWKOWO-KOKOSOWE

1 szklanka truskawek
1 banan, zamrozony*
Y3 szklanki mleka kokosowego

V3 szklanki wody, mleka lub jogurtu

N wiorki kokosowe, liofilizowane truskawki i banan, opcjonal-
nie
o Dojrzatego banana dzien wczesniej pokroj na plasterki i zamroz. Zabieg ten
poprawia strukture koktajlu, bedzie on bardziej kremowy.

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze i zmiksuj na dosS¢ geste, kremowe
smoothie. Ewentualnie dolej wiecej wody. Przelej do szklanek, mozesz posypac
wiorkami kokosowymi i liofilizowanymi owocami.

SALATKA GRECKA Z ARBUZA
Salatka z arbuzem, serem feta, czarnymi oliwkami i
czerwong cebulg

Sktadniki

e garsc rukoli

e kawatek arbuza bez pestek, pokrojonego na 10 ko-
steczek

5 kosteczek sera feta

4 czarne oliwki

1/4 matej czerwonej cebuli

1 tyzka posiekanej miety (opcjonalnie)

e Swiezo zmielony czarny pieprz

winegret: 1 tyzka ptynnego miodu + 1 tyzka soku z cy-
tryny + 1 tyzka oliwy

Przygotowanie

e Do salaterki wtozy¢ rukole, doda¢ arbuza, fete, po-
krojone na plasterki oliwki, cienko posiekang czerwong
cebula.

Posypac¢ mietg (opcjonalnie). Wymieszac sktadniki wi-
negretu i pola¢ po satatce. Posypac swiezo mielonym
pieprzem.

Wskazowki

Aby ztagodzi¢ nieco ostry smak cebuli, mozna jg wcze-
Sniej lekko posolic.

Zrodto:internet

wearealoteam@gmail.com 16



TOP 3—fi|my/5eriale na WakaCje Emilia Baranska

Emily in Paris— to lekkii przy-
jemny serial idealny na wakacje! Przed-
stawia losy mtodej dziewczyny, ambit-
nej menadzerki z Chicago, ktora przy-
jezdza do Paryza do pracy. Podczas
seansu mozna

podziwiac piekne francuskie widoki e
i Sledzi¢ rézne przygody Emily. EMILY W PARYZU

22 GRUDNIA | NETFLIX

Wakacje Mikotajka— film, ktory
rozsmieszy wszystkich! Mikotajek

rusza do Bretanii na wakacyjng przygo-
de! Wyrusz na nig i ty!

Dla poszukiwaczy usmiechu sprawdzi

: -
sie znakomicie! mdwfa;lm

sossue saze RENE EI]SBINNV‘EGI'I JEAN-JACQUESA SEMPEGD
Soararu LAURENT TIRARD GREGOIRE VIGNERON

Padington—to film z ogromna
dawkag pozytywnego humoru, ktory w
wakacje jest nam bardzo potrzebny.
Mis w kapeluszu potrafi zmiek-
czac serca, a tego przeciez szuka-
my w filmie!

17 wearealoteam@gmail.com



STREFA WAKACYJNA ALO

Promienie stoneczne poprawiajg krgzenie, bo zwiekszajg ilos¢
tlenu we krwi. Co wiecej, regulujg przemiane materii i trawienie,
a takze stymulujg produkcje hormonow, w tym meskiego testo-
steronu oraz potrzebnych wszystkim: endorfin i serotoniny na do-
bry humor i melatoniny na dobry sen. Promienie stoneczne obni-
zajg poziom cholesterolu, wzmacniajg system odpornosciowy, ta-
godzg bole stawow i miesni, a takze zabijajg bakterie i wirusy —
te w powietrzu i te na skorze.

Nie potrzebujemy duzych dawek promieni stonecznych, aby od-
czuc ich korzystne dziatanie. Wystarczy kazdego dnia przebywac
na stoncu od 0,5 do 1 godziny. Przebywaé, a nie wystawiaé¢ na
nie cialo podczas opalania. Trzeba tylko wykonywa¢ zwykte
czynnosci ha wolnym powietrzu, np. spacerowac czy grac w pit-
ke.

Jak unikng¢ choréb wywotanych stoncem i upatem?

. unika¢ opalania i wiekszego wysitku fizycznego w godzinach
od 11.00 do 16.00,

. ekspozycje na stonce zwiekszac stopniowo do maks. 20-30
min. dziennie,

. stosowac kremy z wysokim filtrem (anty-UVA i anty-UVB) — na-
ktadac je co 2 godziny,

. przed wyjsciem na stonce zaktadac¢ czapki z daszkiem lub ka-
pelusze oraz okulary przeciwstoneczne z filtrem,

- pic min. 4 litry ptynow — najlepiej z elektrolitami, nosic¢ jasne,
lekkie ubrania z naturalnych tkanin i przewiewne, szmaciane bu-
ty lub sandaty,

. kilka razy w ciggu dnia schtadzac sie lekko cieptym pryszni-
cem, woda nie moze by¢ zimna!,

schtadza¢ pomieszczenia, w ktorych sie przebywa, zamykajgc

okna od zachodniegj i potudniowej strony.
zrodto: Internet
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SOPOT SKAPANY W SLONCU | NASZ AKTYWNY
WYPOCZYNEK
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PUBLIKACJA NIE MA CHARAKTERU KOMERCYJNEGO

20 wearealoteam@gmail.com



